Aneb co rika profik?

Zdrava vyziva, pravidelny pohyb, svét wellness. Jaky je nazor
profesionali? Vyzpovidali jsme trojnasobnou mistryni Evropy

a mistryni Svéta ve sportovnim aerobiku Ing. Radku Hanakovou,
ktera je dnes Gspésnou lektorkou power yogy a step aerobiku.
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Radko, vzpominas rada na sva stu-
dentska Léta na VSCHT?

Prvni roky byly ve znameni objevo-
vanivieho nového. Zacala jsem s
tancovanim a rekreacnim aerobi-
kem. Dnes nechapu, jak jsem stihala
jesté studentské party. Tretak byl
ve znameni tvrdé driny, party jsem
omezila kv(li zivotospravé. Byly to
krasné &asy, se svym spoluzakem
dokonce vychutnavam spolecny Zivot
a mame spolu syna Adamka.

Jak jsi skloubila studium a vrcholo-
vou sportovni kariéru?

V poslednim ro¢niku jsem méla indi-
vidualni studijni plan a statnicovala
jsem aZ na podzim. S diplomkou mi

pomohl kamarad. Umél s pocitacem.

Obcas jsem vycerpanim usnula na
prednasce.

Zazila jsi studentské brigady?

Dva dny jsem vydrzela v pekarnév
Michli. Pak jsem tancovala v Cerném
divadle a cvicila. Klasické brigady u
pasu nebo v zemédélstvi jsem zazila
jen na stredni skole.

Jakeé vlastnosti jsou podle tebe tre-
ba k tomu, aby byl élovék Gispésny v
zZivoté?

Cilevédomost, vytrvalost, schop-
nost prekonavat prekazky, ale také
uprimnost a otevi‘enost. Mné chybi
ostré lokty.

Jak vypadala Tvoje studentska
strava? Porad’nam zdravy stravo-
vaci tip.

Bufet, salamy, tatranky, to byly moje

zacatky. Na koleji jsem varila hra-
nolky, bramboraky a parky. S vétsim
sportovnim vytizenim se jidelnicek |
zménil na ovoce, zeleninu a cerealie. ‘
Chut na sladké jsem potlacovala
susenym ovocem.

Tip: snidané: ovesna kase s ovo-
cem nebo corn flakes s jogurtem,
svacina: ovoce nebo misli tycka,
obéd: rizoto/t&stoviny (ne smetano-
va omacka), svacina: mrkev, vecere:
varena zelenina, ryba nebo salat s
tunakem.

Prozrad’ nam svij celoZivotni recept
na stihlou linii.

Jim &asto a malo. Miluju zeleninu,
jakkoliv upravenou. Na klasické
Ceska kaloricka jidla nemam
chut. Mam rada lehkou stravu,
ten pocit sytosti, neprejede-
nosti. Piju vodu a neslazené
¢aje. A pravidelné cvi¢im.

Kde €erpas energii? Jak
odpocivas?

Relaxuju power yogou,
prochazkami v prirodé,
péknou knizkou, povidanim
s pritelem. Obéas cvi¢im
taici. Hraju golf. Energii
&erpam rannim joggin-
gem v prirodé, hranim si
s Addmkem a setkanim

s prateli. Odpocinek je
momentalné synonymem
pro spanek.
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